VERSION: 003
ACTA DE REUNION /
- CAPACITACION FECHA: 23/02/2023
siervas de cristo sacerdote
Numero de acta: 2 CODIGO: FT-55T-23
TEMA DE REUNION:PAUSAS ACTIVAS /HIGIENE POSTURAL FECHA:10/06/2025

RESPONSABLE: ARL SURA

Concepto de pausas activas, definicion, ob;etwos, |mportant:|a para Ia salud fISIca y mental,frecuencia y
duracion recomendada.

Concepto de higiene postural, definicion e importancia, principios basicos de una buena postura,
concecuencias de una mala postura.

Posturas correctas en el trabajo, sentado, de pie , uso del computador, manipulacion de cargas,ergonomia
del puesto de trabajo.

aplicado a las pausas activas e higiene postural, responsabilidad deI empleador y participacion del
trabajador.

Ejercicios practicos durante la jornada laboral, rutinas de estiramiento,para cuello, espalda,hombros,
brazos y piernas, tecnicas de respracion y relajacion, pausas activas en espacios reducidos y teletrabajo.
Recomendaciones para el dia a dia, incoporar habitos saludables en el trabajo, uso adecuado de

moblhano y herramlentas autocwdado y cultura preventlva

Realizar pausas activas durante la Jornada Iaboral dedlcar de 5 a 10
minutos , dos veces al dia para realizar ejercicios de movilidad y
estiramiento.

Adoptar una postura adecuada en el puesto de trabajo, ajustar silla,
pantalla , teclado, mantener una postura ergonomica al trabajar.

Promover una cultura de autocuidado, motivar a los compafieros
para que tambien practiquen pausas activas y mantengan una
buena higiene postural.

Reportar molestias o dificultades , informar oportunamente, si se
presentan molestias musculares o posturales , para prevenir
lesiones.

ano.

Las pausas activas son una herramuenta clave para reducar el estres prevenir fatuga fisica y mejorar eI
rendimiento durante la jornada laboral.

La higiene postural aplicada en cada tarea diaria, contribuye significativamente a la prevencion de
lesiones musculoesqueleticas y mejora la calidad de vida de los trabajadores.
El decreto 1072 de 1015 promueve implementacion del SG-SST, dentro del cual las actividades de
promocion de salud, como las pausas activasy la educacion postural son fundamentales.

Elaborado por: Hogar Judith JaramilloRevisado por: SS OCUPACIONALSAS  Aprobado por: Sor Stella Gonzélez
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